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危害預防宣導會 

主辦單位：勞動部職業安全衛生署 
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會議議程 
時間 分鐘 議題 

08：40－09：00 
（13：10－13：30） 

20 報到 

09：00－10：00 
（13：30－14：30） 

60 高氣溫戶外作業危害預防相關法規及指引說明 

10：00－10：05 
（14：30－14：35） 

05 休息 

10：05－11：05 
（14：35－15：35） 

60 高氣溫戶外作業危害種類及其原因 

11：05－11：10 
（15：35－15：40） 

05 休息 

11：10－12：10 
（15：40－16：40） 

60 高氣溫熱危害預防實務案例介紹 

12：10~ 
（16：40~） 

賦歸 
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高氣溫戶外作業危害預防 
相關法規及指引說明 

第一單元 



前言 

• 全球暖化已造成氣候異常變化，依據衛生福利部統計資
料顯示，每年戶外溫度較高季節為發生熱疾病至急診就
醫之高峰期，對於經常性於戶外作業，如營造作業、馬
路修護、電線桿維修或從事農事等勞動者，尤需提高警
覺及強化相關預防措施。 

• 環境風速、空氣溫度、濕度、輻射熱、個人生理熱負荷、
熱調節能力及其他外加熱壓力因子等，均為影響戶外作
業勞工健康的重要考慮因素，故為預防高氣溫環境引起
之熱疾病，強化從事戶外作業勞工健康保障已刻不容緩。 
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高氣溫戶外作業危害預防相關法規 

職業安全衛生法(第6、20、21、22條) 

1) 職業安全衛生設施規則(第287、324-4、324-6

條) 

2) 勞工健康保護規則 

高氣溫戶外作業勞工熱危害預防指引 
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高氣溫戶外作業危害預防相關法規 
• 職業安全衛生設施規則第324條之6    雇主使勞工從事戶外作業，為防

範環境引起之熱疾病，應視天候狀況採取下列危害預防措施： 

一、降低作業場所之溫度。 

二、提供陰涼之休息場所。 

三、提供適當之飲料或食鹽水。 

四、調整作業時間。 

五、增加作業場所巡視之頻率。 

六、實施健康管理及適當安排工作。 

七、採取勞工熱適應相關措施。 

八、留意勞工作業前及作業中之健康狀況。 

九、實施勞工熱疾病預防相關教育宣導。 

十、建立緊急醫療、通報及應變處理機制。 
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高氣溫戶外作業勞工熱危害預防指引 

• 108 年 1 月 28 日勞職授字第 10802000051 號函訂定 

• 為強化從事戶外作業勞工健康保障，預防高氣溫環
境引起之熱疾病，特訂定本指引為行政指導，提供
雇主危害預防之參考。 

• 指引適用對象如下： 

    (一)勞工及其他受工作場所負責人指揮或監督從事
勞動之人員。 

 (二)自營作業者。 
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高氣溫戶外作業勞工熱危害預防指引 

• 對於經常性於戶外作業，如營造作業、馬路修護、
電線桿維修或從事農事等勞動者，尤需提高警覺及
強化相關預防措施。 

• 雇主使勞工於高氣溫環境下從事戶外作業時，應參
考交通部中央氣象局發布之溫度及相對濕度資訊，
依附表一找出作業現場對應之熱指數值，對照附表
二評估熱危害風險等級，並依其風險等級採取對應
措施。 
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氣象參數 

• 氣象上的氣溫通常是指溫度計所量測距地面1.25 ~ 

2.00公尺間，通風良好且不受太陽直達輻射影響之
大氣溫度。 

• 體感溫度則是用來反映人體對於氣溫的感受，而人
體對氣溫的感受主要是來自皮膚的感覺。 

• 相對濕度增大，會增加體感溫度；風速增大，會降
低體感溫度。在高溫下，相對濕度愈大，感覺悶熱
的程度越明顯。 
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中央氣象局高溫資訊 
• 「高溫資訊」中的「高溫」定義為地面最高氣溫上升至攝氏

36度以上之現象，依據觀測或預測之氣溫高低與延續情形，
分黃燈、橙燈、紅燈3等級。 

 黃燈：氣溫達攝氏36度以上。 

 橙燈：氣溫達攝氏36度以上，且持續3天以上；或氣溫達攝
氏38度以上。 

 紅燈：氣溫達攝氏38度以上，且持續3天以上。 
 交通部中央氣象局發布高溫資訊時，普遍均已達熱危害風險等級
第三級以上，爰於該等區域及時間從事戶外作業者，應特別提高
警覺，並確實依其風險等級採取相關措施。 
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中央氣象局高溫資訊 
燈號 閾值標準 高溫資訊內容 

黃色
燈號 

氣溫達攝氏36

度以上 

 減少戶外活動及勞動，避免劇烈運動、注意防曬、多補充水分、慎防熱
傷害。 

 室內保持通風及涼爽，適時採取人體或環境降溫方法，如搧風或利用冰
袋降溫等。 

 適時關懷老人、小孩、慢性病人、肥胖、服用藥物、弱勢族群、戶外工
作或運動者，減少長時間處在高溫環境。 

橙色
燈號 

氣溫達攝氏36

度以上，且持
續3天以上；
或氣溫達攝氏
38度以上 

 避免非必要的戶外活動、勞動及運動，注意防曬，多補充水份，慎防熱
傷害。 

 室內保持通風及涼爽，適時採取人體或環境降溫方法，如搧風或利用冰
袋降溫等。 

 適時關懷老人、小孩、慢性病人、肥胖、服用藥物、弱勢族群、戶外工
作或運動者，遠離高溫環境。 

紅色
燈號 

氣溫達攝氏38

度以上，且持
續3天以上 

 避免戶外活動，若必要外出時請注意防曬，多補充水份，慎防熱傷害。 
 進入室內，採取人體或環境降溫方法，如搧風或利用冰袋降溫等。 
 關懷並妥善安置老人、小孩、慢性病人、肥胖、服用藥物、弱勢族群、

戶外工作或運動者，遠離高溫環境。 
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附表一、熱指數表 

註：應參考交通部中央氣象局發布作業所在地或緊鄰地區之氣象觀測站之溫度及相對濕度資訊為準查詢熱指
數。但作業現場已設置量測裝置，並保留相關量測紀錄者，得以實際量測數值資訊進行評估。 
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附表二、熱危害風險等級對應之熱
指數及風險管理原則 
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附表三、不同熱危害風險等級對應
之危害預防及管理措施表 
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備註： 

1.熱危害風險等級屬第一級者，雇主使勞工從事重體力作業時，應採取對應之相關措施；其他作業得視需要比照辦理。 

2.同一措施對應有不同熱危害風險等級者，應視其措施性質及內容，依不同風險等級增加執行強度(如提高頻率、增加休息時
間等)。 

3.個人防護具為保護勞工之最後一道防線，於行政管理及工程控制措施無法有效降低勞工承受之熱壓力時，再考量選用。 



附表四、高氣溫戶外作業危害防範
措施檢核表 
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附表五、常見熱疾病種類及處置原則表 

(熱中暑) 

種類 成因 常見症狀 處置原則 
熱中暑 

(Heat 

stroke) 

熱衰竭進
一步惡化，
引起中樞
神經系統
失調(包括
體溫調節
功能失常)，
加劇體溫
升高，使
細胞產生
急性反應 

體溫超過40 ℃ 

神經系統異常：行
為異常、幻覺、意
識模糊不清、精神
混亂(分不清時間、
地點和人物) 

呼吸困難 

激動、焦慮 

昏迷、抽搐 

可能會無汗(皮膚乾
燥發紅) 

撥打119求救或自行送醫 

在等待救援同時： 

1. 移動人員至陰涼處並同時墊高頭部 

2. 鬆開衣物並移除外衣 

3. 意識清醒者可給予稀釋之電解質飲品
或加少許鹽之冷開水(不可含酒精或
咖啡因) 

4. 使用風扇吹以加速熱對流效應散熱 

5. 可放置冰塊或保冷袋於病人頸部、腋
窩、鼠蹊部等處加強散熱 

6. 留在人員旁邊直到醫療人員抵達 
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附表五、常見熱疾病種類及處置原則表 

(熱衰竭) 

種類 成因 常見症狀 處置原則 
熱衰竭
(Heat 

exhaustion) 

大量出汗嚴重
脫水，導致水
分與鹽份缺乏
所引起之血液
循環衰竭，可
視為「熱中暑」
前期，易發生
於年長、具高
血壓或於熱環
境工作者 

身體溫度正常或
微幅升高(＜40℃) 

頭暈、頭痛 

噁心、嘔吐 

大量出汗、皮膚
濕冷 

無力倦怠、臉色
蒼白 

心跳加快 

姿勢性低血壓 

移動人員至陰涼處躺下休息，並
採取平躺腳抬高姿勢 

移除不必要衣物，包括鞋子和襪
子 

給予充足水分或其他清涼飲品 

使用冷敷墊或冰袋，或以冷水清
洗頭部、臉部及頸部方式降溫 

若症狀惡化或短時間沒有改善，
則將人員送醫 

進行醫療評估或處理 
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附表五、常見熱疾病種類及處置原則表 

(熱暈厥) 

種類 成因 常見症狀 處置原則 

熱暈厥
(Heat 

syncope) 

因血管擴張，
水分流失，
血管舒縮失
調，造成姿
勢性低血壓
引發，於年
長者最為常
見 

體溫與平時相同 
昏厥(持續時間
短) 
頭暈 
長時間站立或從
坐姿或臥姿起立
會產生輕度頭痛 

移動人員至陰涼處休息 
放鬆或解開身上衣物並把腳抬
高。 
通常意識短時間就會恢復，待
恢復後即可給予飲水及鹽分或
其他電解質補充液。 
若體溫持續上升、嘔吐、或意
識持續不清，則立即送醫。 
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附表五、常見熱疾病種類及處置原則表 

(熱水腫) 

種類 成因 常見症狀 處置原則 

熱水腫 

(Heat 

edema) 

肢體皮下血管
擴張，組織間
液積聚於四肢
引起手腳腫脹，
一般暴露在熱
環境後數天內
發生。 

手腳水腫 通常幾天內會自然消失，
不需特別治療，但可能
遲至6週才消失 

可以腳部抬高及穿彈性
襪等方式，幫助組織液
回流 
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附表五、常見熱疾病種類及處置原則表 

(熱痙攣) 

種類 成因 常見症狀 處置原則 

熱痙攣 

(Heat 

cramp) 

當身體運
動量過大、
大量流失
鹽分，造
成電解質
不平衡 

身體溫度正常或
輕度上升 

流汗 

肢體肌肉呈現局
部抽筋現象 

通常發生在腹部、
手臂或腿部 

使人員於陰涼處休息 

使人員補充水分及鹽
分或清涼飲品 

如果人員有心臟疾病、
低鈉飲食或熱痙攣沒
有在短時間內消退者，
則尋求醫療協助 
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附表五、常見熱疾病種類及處置原則表 

(熱疹) 

種類 成因 常見症狀 處置原則 

熱疹 

(Heat 

rash) 

在炎熱潮
濕天氣下
因過度出
汗引起之
皮膚刺激 

皮膚出現紅色腫塊 

外觀似紅色水泡或
疱疹 

經常出現於頸部、
上胸部或皮膚皺摺
處 

人員盡可能在涼爽
且低濕環境工作 

使起疹子部位保持
乾燥 

可施加痱子粉增加
舒適度 
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備註：相關資訊可參考衛生福利部國民健康署網站(https://www.hpa.gov.tw/)預防熱傷害
衛教傳播專區 

https://www.hpa.gov.tw/


中暑危險係數評估與預防對照表 

危險係數 狀況 預防要點 

＜30 安全 正常作息 

30~35 注意 注意水分補充 

35~40 警戒 注意水分補充、避免激烈運動 

＞40 禁止 必須調整服裝與活動場地 

危險係數＝室外溫度(℃)＋相對濕度×0.1 

註：主要是應用在部隊戶外操作預防熱中暑 

(國軍部隊教育訓練勤務作戰實施準則，104年) 
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高氣溫戶外作業危害 

種類及其原因 
第二單元 



人體冷熱感覺影響因素 

• 為維持人體正常的生命現象，必須保持在狹小的體溫範
圍(36.5~37.5℃)，確保由體內所產生的熱量最後會釋放
至周圍空氣中。 

• 身體在所處環境中感覺到冷或熱都是由代謝產熱量與其
散熱量之間的熱平衡所決定。 

• 如果散熱量與產熱量相等時，體溫保持在正常範圍內，
如果散熱量較產熱量大時，則體溫會下降並感覺寒冷；
相反的，當散熱量較產熱量小時，體內因熱量蓄積而感
覺悶熱。 
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人體冷熱感覺影響因素 

 人體對其所處環境的冷熱感覺主要受到下列三項因素
影響： 

一、環境參數；包括空氣溫度(air temperature, Ta)，空氣相對濕度
(relative humidity, RH)，空氣風速(air velocity, Va)，輻射熱
(radiant heat, R)。 

二、身體代謝產熱量(metabolic heat, M)；由其工作負荷量及其工
作型態決定。 

三、衣著熱絕緣值(clothing insulation, clo)；受其衣著的材質、厚
度、織法、合身程度、衣服的剪裁開口數目及穿著時的工作
姿勢與環境因素等影響。   
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勞工熱負荷之影響因素 

 
工作負荷

(M)

環境氣候參數
(Ta, TGB, 
RH ,Va)

衣著情形
(clo)

熱壓力 人體 熱應變
評估基準
--健康
--舒適
--效能

    個體特性
  --年齡
  --性別
  --體能狀況
  --健康狀況
  --熱適應
  --營養飲食狀況
  --肥胖程度

各種熱應力指標
(物理指標、經驗指標

及合理指標等)
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生物氣候分布圖 



濕熱作業環境 

• 濕熱作業環境是指溫暖潮濕類型的作業環境，其氣象條件
特點是氣溫高，相對濕度高，而熱輻射強度不大，具體的
場所如濕熱作業廠房內部，以及台灣地區夏季白天的濕熱
戶外工地。 

• 一般認為當絕對濕度達到3.5kPa (對應於濕球溫度為27℃的
飽和空氣)以上的環境時，皮膚與其所處環境的絕對濕度差
較小，此時汗水大部分是從體表皮膚直接滴落，故不利於
排汗蒸發散熱，容易導致人體內熱蓄積情形。 

• 氣溫達35℃且環境空氣的絕對濕度大於3kPa時，該環境就
可歸類為濕熱環境。 
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熱疾病徵兆或症狀辨識 
熱疾病類型 

熱痙攣 熱衰竭 熱中暑 

肌肉 
肌肉痛/抽搐 ● 

肌肉抽搐 ● 

汗水 

過量出汗 ● 

出汗 ● 

沒有汗水 ● 

皮膚 
發涼、蒼白及發黏 ● 

暖熱、乾燥、發紅 ● 

呼吸 喘氣 ● 

呼吸加快 ● 

脈搏 微弱而快速 ● 

不齊(不規律) ● 

頭痛及作嘔 ● ● 

作嘔及嘔吐 ● 

體弱、疲倦、昏昏欲睡 ● 

暈倒 ● 

激動、迷惘、神智不清、癲癇、休克、心跳停止 ● 
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不適合從事作業之疾病 
作業名稱 應考量不適合從事作業之疾病 

高溫作業 
高血壓、心臟病、呼吸系統疾病、內分泌系統
疾病、無汗症、腎臟疾病、廣泛性皮膚疾病。 

重體力勞動作業 

呼吸系統疾病、高血壓、心血管疾病、貧血、
肝病、腎臟疾病、精神或神經系統疾病、骨骼
肌肉系統疾病、內分泌系統疾病、視網膜玻璃
體疾病、肢體殘障。 
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太陽輻射能量 
• 晴天時的太陽總熱負荷能量由下列三部分組成：(1)直
射輻射(~800 W/m2)；(2)擴散或散射輻射(~152 W/m2)；
(3)反射或地面放射和散射的能量(~107 W/m2)。以上三
種情況其相對應的角係數分別為0.24、0.48與0.72。 

• 通常太陽直接輻射(solar radiation)到達地面的最大值約
為1000 W/m2。 

 

註：角係數(angle factor)是指一個表面向半球空間 

 輻射的能量中投射到另一個表面的百分數。 
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太陽呈45度角照射時穿衣人體模
型接收太陽輻射能量的平均值 

輻射類型 
太陽輻射能量

(W/m2) 
吸收率(%) 角係數 

直射輻射 492 70 0.24 

散射輻射 201 70 0.48 

地面輻射 32 95 0.72 

註：角係數(angle factor)是指一個表面向半球空間輻
射的能量中投射到另一個表面的百分數。 
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有效輻射面積係數 

• 由於人體的外型複雜且不規則，故常利用
有效輻射面積(Effective radiation area, Aeff)表
示，它是由有效輻射面積係數(Effective 

radiation area factor, feff)、衣著覆蓋面積係數
(clothing area factor, fcl)與人體利用身高與體
重等估算出的總表面積(Body surface area, 

AD)的乘積(Aeff = feff × fcl × AD)。 
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人體有效輻射面積係數 

姿勢 組別 
feff 

平均值 標準偏差 

坐姿 

男性 0.700 0.013 

女性 0.692 0.019 

不分性別 0.696 0.017 

站姿 

男性 0.725 0.013 

女性 0.725 0.014 

不分性別 0.725 0.013 
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投影面積係數(ISO 7726, 1998) 

作業姿勢 形狀 上/下 左/右 前/後 

站姿 

人體 0.08 0.23 0.35 

橢圓 0.08 0.28 0.28 

球形 0.25 0.25 0.25 

坐姿 

人體 0.18 0.22 0.30 

橢圓 0.18 0.22 0.28 

球形 0.25 0.25 0.25 
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體心溫度 

熱壓力強度 

生
理
參
數 

可代償調節作用區 無法代償調節作用區 舒適區 



空氣溫度與濕球溫度 
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阿斯曼通風濕度計  
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阿斯曼通風濕度計用相對濕度表(截錄)  
濕球溫
度(℃) 

乾球與濕球溫度差 (℃) 

0.0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0 1.2 

34 
33 
32 
31 
30 

100 
100 
100 
100 
100 

99 
99 
99 
99 
99 

97 
97 
97 
97 
97 

96 
96 
96 
96 
96 

95 
95 
95 
94 
94 

93 
93 
93 
93 
93 

92 
92 
92 
92 
92 

29 
28 
27 
26 
25 

100 
100 
100 
100 
100 

99 
99 
98 
98 
98 

97 
97 
97 
97 
97 

96 
96 
95 
95 
95 

94 
94 
94 
94 
94 

93 
93 
92 
92 
92 

91 
91 
91 
91 
91 
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市售的溫濕參數直讀式儀器 
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高氣溫熱危害預防實務 

案例介紹 
第三單元 



熱中暑的統計分析 

• 根據日本東京與大阪兩大城市1972~1996年熱中暑的通
報統計分析發現，如果每日最高氣溫達30 ℃以上，或
每日最高的綜合溫度熱指數(WBGT)測值達28 ℃以上，
則發生熱中暑死亡的機率隨溫度升高而明顯增加。 

• 美國的研究報告發現，在2011~2016年調查25位發生熱
相關疾病之戶外工作者中，如無法得知WBGT測值時，
可以熱指數值(heat index, HI)做為工作場所環境熱的篩
檢工具，正常衣著情形下，當熱指數值大於或等於
29.4 ℃的環境時就有發生熱相關疾病的風險。 

45 高氣溫戶外作業危害預防宣導會 



熱中暑的統計分析 
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熱疾病預防一般原則 
 為預防勞工熱疾病之發生，雇主應採取下列措施： 
1.降低作業場所溫度及提供陰涼休息場所，避免勞工體溫持續上升。 
2.認識辨認熱壓力的早期徵兆，不要單獨工作。 
3.提供適當飲料，以10~15℃飲用水為佳，或提供運動飲料及添加少許食
鹽之冷開水，避免飲用含咖啡因、酒精飲料。 

4.調整作息時間，避免於一天當中最酷熱的時段從事重體力之作業。 
5.穿著清潔及淺色透氣布料衣服。 
6.實施健康管理，如患有高血壓、心臟病、肝疾病、消化性潰瘍、內分
泌失調、無汗症及腎疾病等之勞工，應參照醫師之建議，避免其從事
高溫作業，同時於上工前及作業中，隨時留意勞工健康狀況，採取必
要因應措施。例如，採取勞工熱適應相關措施。 

7.實施熱疾病預防教育宣導，強化勞工自我保護知能。 
8.建立緊急通報及應變處理機制。 
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高氣溫熱危害預防及管理措施 

一、實施勞工作業管理 

二、實施勞工健康管理 

三、實施熱危害預防安全衛生教育訓練 

四、建立緊急醫療系統 
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一、實施勞工作業管理 
1. 降低勞工暴露溫度 

2. 現場巡視勞工作業情形 

3. 提供適當之休息場所 

4. 提供適當工作服裝 

5. 於作業場所提供勞工充足飲用水及電解質 

6. 調整勞工熱適應能力 

7. 調整勞工作業時間 

8. 使用個人防護具 
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尿液顏色觀察對照表 
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尿液比重及外觀顏色與其脫水情形 

尿比重範圍 結果 

1.000~1.015 水分攝取充足正常；尿液清澈透明。 

1.016~1.022 水分攝取尚可；尿液呈現微黃的現象。 

1.023~1.030 
有輕微脫水情形，不得在極端的熱環
境中工作；尿液呈現黃色外觀。 

1.030以上 
有明顯脫水情形，停止在熱環境下工
作；尿液呈現暗黃色外觀。 
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飲料補充之優缺點比較 
類型 使用時機 優點 缺點 

運動
飲料 

工作前、
中、後 

提供熱能、
補充電解質、
可口的 

可能混合不均勻、可
能導致鹽類攝取超過
需要攝取量、低酸鹼
值可能影響牙齒 

水 
工作前、
中、後 

可口的、最
容易補充供
應、低鈉 

無熱能補充、短時間
內大量攝取可能對身
體有害 
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二、實施勞工健康管理 

1. 適當選配作業勞工 
– 可能遭受熱暴露之全部勞工進行個人體適能評估，並依評估
結果適當安排工作。 

– 勞工有高血壓、心臟病、糖尿病、精神病、肝疾病、消化性
潰瘍、內分泌失調、無汗症及腎疾病等症狀，服用影響體溫
調節、抑制排汗、利尿劑等藥劑，或肥胖、高年齡、曾經患
熱疾病者，因其身體循環及調節機能較差，雇主應隨時注意
勞工身體健康狀況，避免使其長時間從事高氣溫戶外作業。 

2. 實施勞工個人自主健康管理 

3. 確認作業勞工身體健康狀況 
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三、熱危害預防安全衛生教育訓練 

• 針對現場主管及作業勞工定期實施下列之
危害預防教育訓練，以避免熱危害發生： 

1. 熱疾病之相關症狀及辨識。 

2. 熱疾病預防措施，包含本指引所訂之熱危
害預防及管理措施。 

3. 緊急情況之急救措施與應變。 

4. 熱疾病案例。 
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四、建立緊急醫療系統 

1. 建立緊急應變處理機制 
– 為利勞工發生熱疾病之緊急救護準備，雇主應於事前
掌握鄰近醫院或診所之位置與聯絡方式，並建立其緊
急應變聯絡及通報流程。 

2. 實施急救措施 
– 雇主應指派專人負責處理急救事件，勞工出現熱疾病
相關症狀時，應立即將其移至陰涼處降溫，並作緊急
處置；必要時，應立即就醫尋求專業協助。 

– 參考指引的附表五實施常見熱疾病症狀及處置原則。 
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紫外線指數相應的建議防護措施 
紫外線指數 具體描述 

媒體使用的
圖表顏色 

建議的防護措施  

0–2 對於一般人無危險 綠色 

佩戴太陽鏡；如果地面有雪應使用防曬霜，因為雪
會反射紫外線輻射，或者你有特別白皙的皮膚也要
使用。  

3–5 
無保護暴露於陽光中
有較輕傷害的風險 

黃色 
使用太陽鏡和防曬霜，穿戴衣帽以保護皮膚並在中
午陽光強烈時尋找遮蔽處  

6–7 
無保護暴露於陽光中
有很大傷害的風險 

橙色 

佩戴太陽鏡使用SPF大等於15的防曬霜，使用防曬服
裝和太陽帽保護皮膚，並且從太陽正午前兩小時到
之後三小時（在夏天遵守夏令時的地區即從 10:00 

AM 到 4:00 PM）減少暴露在陽光中。  

8–10 
暴露於陽光中有極高
風險 

紅色 
與以上防護方法相同但要特別注意保護 — 暴露的皮
膚會快速灼傷。  

11+ 
暴露於陽光中極其危
險 

紫色 

採取所有的保護措施包括佩戴太陽鏡使用防曬霜，
用長袖寬鬆襯衫和褲子保護皮膚，穿戴寬檐帽子，
從太陽正午前兩小時到之後三小時間躲避陽光。  
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熱危害風險等級與預警資訊 

等級 HI值範圍 相關建議 

第一級 
26.7以上，
未達32.2 

1.當環境溫度低於人體體溫時，使用風
扇或類似裝置增加空氣流動速度，以
加速帶走人體或熱源之熱量，達到降
低溫度的目的 

2.補充水分並訓練勞動者瞭解熱中暑、
熱衰竭、熱痙攣及熱昏厥等症狀。 

3.建立互相照應之伙伴關係，隨時注意
身邊的工作夥伴。 
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熱危害風險等級與預警資訊 
等級 HI值範圍 相關建議 

第二級 
32.2以上，
未達40.6 

1.補充適量水分(必要時得添加少許食鹽或是
飲用運動飲料)，以減少熱疾病發生的機
率。當環境溫度高於人體皮膚溫度時，建
議使用冷水風扇或類似裝置，降低作業環
境溫度一般環境工作。 

2.穿著儘量選用寬鬆、透氣、淺色之棉、麻
質衣物，以免吸收過多紫外線。 

3.建立互相照應之伙伴關係，隨時注意身邊
的工作夥伴，預防發生熱中暑、熱衰竭、
熱痙攣及熱昏厥等熱疾病。 
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熱危害風險等級與預警資訊 
等級 HI值範圍 相關建議 

第三級 
40.6以上，
未達54.4 

1.應10~15分鐘補充足夠的水分(約4杯/小時 
1杯=250cc，得添加少量食鹽或飲用運動
飲料)，以減少熱疾病發生的機率。 

2.穿著儘量選用寬鬆、透氣、淺色之棉、
麻質衣物，以免吸收過多紫外線。 

3.建立互相照應之伙伴關係，隨時注意身
邊的工作夥伴，預防發生熱中暑、熱衰
竭、熱痙攣及熱昏厥等熱疾病。 

4.設置具有冰涼風扇及遮蔽的休息區。 
5.在此種環境連續工作時應安排適當的休
息時間，利用輪替方式確保勞工安全。 
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熱危害風險等級與預警資訊 
等級 HI值範圍 相關建議 

第四
級 

54.4以上 

1.應10-15分鐘補充足夠的水分(約4杯/小時 1
杯=250cc，得添加少量食鹽或飲用運動飲
料)，以減少熱疾病發生的機率。 

2.穿著儘量選用寬鬆、透氣、淺色之棉、麻
質衣物，以免吸收過多紫外線。 

3.建立互相照應之伙伴關係，隨時注意身邊
的工作夥伴，預防發生熱中暑、熱衰竭、
熱痙攣及熱昏厥等熱疾病。 

4.設立具有冰涼風扇及遮蔽的休息區。 
5.公告作業場所最近的醫療院所電話。 
6.避開該時段作業，甚至暫停作業。 
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熱適應計畫 

• 經適當設計的熱適應計畫可增加勞工工作效率，
同時會減少誘發熱相關疾病。 

• 一般建議，新進勞工應給予一週以上之熱適應，
第一次使其在熱暴露下工作全部時間之20 %，
隨後每個連續日增加20% 。當不在熱環境工作
四天後其熱適應就會很快消滅、四週後就完全
消失。因此離開熱環境工作者，復工時應再進
行熱適應。 
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建議基本熱適應時間表 

熱適應天數 工作量佔正常全日工作量的百分比(%) 

曾經熱適應者 未經熱適應者 

第一天 50 20 

第二天 60 40 

第三天 80 60 

第四天 100 80 

第五天 -- 100 

建議再熱適應時間表 

停止熱暴露作業日數 暴露時間佔正常全日工作量的百分比(%) 

正常作業原因 生病原因 第一天 第二天 第三天 第四天 

＜4 -- 100 -- -- -- 

4-5 1-3 R/E 100 -- -- 

6-12 4-5 80 100 -- -- 

12-20 6-8 60 80 100 -- 

＞20 ＞8 50 60 80 100 

建議熱適應時程表 
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禁忌症與注意自己身體狀況 

• 患有高血壓、心臟病、肝疾病、消化性潰
瘍、內分泌失調、無汗症及腎疾病等症狀
者，均不適宜從事熱環境作業。 

• 戶外工作無法避免，工作時隨時注意自己
的身體狀況，只要一出現頭暈、胸悶、噁
心、嘔吐等情形，就應該立即停止工作，
到陰涼處稍事休息，並補充水分。 
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感謝聆聽與指教! 
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